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茶的苦寒面目

茶甫一问世，就是以“苦”“寒”的面目
出现的。在传统文献和中医典籍里，从古至
今，茶的功效归纳起来，主要包括解渴、醒
睡、消食、利尿、解热痰、利大肠、悦志等。
这些功效，无一不是以茶的“热则寒之”，作
为基本用药规律的。

寒、热、温、凉，是中药的四种特性。药
物的寒、热、温、凉，是从药物作用于人体所
产生的反应中概括出来的，四者之间所表达
的，只是反应程度的不同而已。

现代研究认为，热性中药的总蛋白含量、
总糖含量，是高于寒性中药的。山东中医药大
学对寒热药的研究证实：热性中药总氨基酸含
量的均值，是寒性中药的1 . 32倍。也有对知
母、大黄等20味中药的研究表明：其中所含的
蛋白质、总氨基酸、总脂、总糖、多糖、单糖
等初生物质，与中药的温热药性具有一定的相
关性。辛温发散的香气，多属温热；某些无机
盐在化学反应中，得失电子较难的，往往表现
为寒性，如食盐NaCl；苦寒药中多含有生物
碱、苷类等。综合以上研究可知，茶中的蛋白
质、脂类、糖类、芳香物质等，与茶的温热性
密切相关；而茶叶的寒性表现，主要是由苦味
物质咖啡碱决定的。

南方生嘉木，茶树的喜湿耐阴，对其寒性
物质的生成，起到了主导作用。滋味的苦，就
意味着寒。清代医家王孟英《随息居饮食谱》
中说：“苦瓜青则苦寒，涤热、明目、清
心。”“熟则色赤，味甘性平，养血滋肝，润
脾补肾。”可见，在阳光下合成积累的甘味物
质，可以改变苦瓜的寒性。另外，并不是所有
的苦味物质，都是寒性的。判断药物的寒温，

首先要看该物质作用于人体的感觉，其次还要
看寒、温物质的浓度配比。如艾叶，苦而芬
芳，当燥烈的芬芳发散超过其滋味的苦性，艾
叶的整体特质，就会表现为辛温。因此，茶叶
的寒性，主要是由茶树的生长环境及其苦味物
质决定的；而溶于水的茶汤的寒温变化，则是
由茶汤内寒、温物质的比例浓度及其存在形式
决定的。

生物碱决定茶叶的苦味

茶叶的苦味，主要是由咖啡碱、可可碱、
茶碱等生物碱决定的，其中以咖啡碱的含量最
高，约占茶叶的2%～4%，其他两种嘌呤碱的含
量极低，可忽略不计，所以，在本书的叙述
中，多用咖啡碱来代替嘌呤碱。另外，茶的苦
味，还与花青素的含量高低有关。夏秋季的茶
偏苦涩，咖啡碱的含量高是主要原因，花青素
的含量相对偏高，也是一个重要因素。

以明代49种中医典籍对茶的记载分析，言
茶性寒的有4条，微寒的有35条，言茶性凉的有
1条，其中，言茶温性的共有3条，并全部指向
四川的蒙顶茶。蒙顶茶真的是温性的吗？蒙顶
茶性温之说的最早记载，来自于五代毛文锡
《茶谱》里讲到的治疗寒症的传说。对此，李
时珍在《本草纲目》“石蕊”一条，写得很清
楚，他说：“今人谓之蒙顶茶，生兖州蒙山石
上，乃烟雾熏染，日久结成，盖苔衣类也。彼
人春初刮取曝干馈人，谓之云茶。”明代医家
陈廷采的《本草蒙筌》也证实，世人所谓的
“蒙顶茶”，实际是石藓类植物做的代饮茶。
朱权《茶谱》写道：“独山东蒙山石藓茶，味
入仙品，不入凡卉。”许次纾也批评道：“古
人论茶，必首蒙顶。”“今人囊盛如石耳，来
自山东者，乃蒙阴山石苔，全无茶气，但微甜

耳，妄谓蒙山茶。茶必木生，石衣得为茶
乎？”事实胜于雄辩，此蒙山不是四川的蒙顶
山，长期以来，古人也会以讹传讹，把山东蒙
山的石藓和四川的蒙顶山茶混为一谈了。因
此，在很多古文献里，记载和引用的四川蒙顶
茶是温性的结论，属于一个缺乏严谨考证的低
级错误。

我们再来看明代医籍中，古人对于茶叶滋
味的论述，言茶味苦者有10条，言茶味甘苦或
苦甘的有30条，二者合计共为40条，均涉及味
苦。综合上述茶性寒凉的40条明代文献，我们
基本可以得出一个相对可靠的结论：茶的寒凉
特性，是由茶的主要苦味物质咖啡碱决定的，
也与次要的苦味物质花青素有关。

名家论茶性

陆羽《茶经》云：“茶之为用，味至
寒。”我们再来回顾一下唐宋文献对茶叶性味
的记载，基本都概括为冷、大寒。在清代，除
了在赵学敏的《本草纲目拾遗》里，出现了三
条关于“茶性温”的记载之外，其他医籍对茶
的认知，几乎全是寒、凉、微寒。赵学敏记载
的三条茶性温，分别指向武夷茶、普洱茶与安
化茶。而在一代名医叶天士的《本草再新》
中，则全部推翻了赵学敏的结论，他认为上述
三种茶叶，皆属寒性。叶天士的侄儿叶大椿，
在《痘学真传》写道：“武夷茶，大寒”，
“陈茶叶，苦甘，微寒”。叶大椿认为陈茶叶
微寒而甘，新茶叶大寒，是符合现代科学的认
知的。这是历史上第一次对陈茶的性味作出的
客观判断，其结论非常重要。

叶天士是康乾时期名满天下的医学大家，
是温病学说的创始人；赵学敏也是乾隆年间的
一代名医。我相信这两位医学奇才，对茶性的

判断都不会有错，两人存在的认识不同，可能
是因为时代原因，所喝所见到的茶叶，在工艺
上存在一定差别所致。赵学敏所记的武夷茶，
“其色黑而味酸，最消食下气，醒脾解酒”。
“ 诸茶皆性寒，胃弱食之多停饮，惟武夷茶
性温不伤胃，凡茶癖停饮者宜之。”上述的前
一段话，是赵学敏的原创；后一段话，则是引
用的明末单杜可的结论。单杜可究竟是谁？已
不可稽考。明末“色黑而味酸”的武夷茶，大
概是武夷山桐木关所产的武夷红茶，而非武夷
岩茶，因为明末武夷山的茶叶，还是蒸青团茶
或蒸青散茶。历史上的武夷茶，最早是蒸青团
茶、武夷红茶的代称。武夷岩茶的名字出现较
晚，大概是在乌龙茶工艺成熟之后的清代。

我们还要清楚一点，单杜可认为的“诸茶
皆性寒”，是指明末花色众多、比比皆是的绿
茶类。与绿茶相比较，经过酶促氧化、焙火的
武夷红茶，味微酸、甘甜、咖啡碱的含量低，
自然要比其他茶类更温和、刺激性更小一些。
赵学敏在《本草纲目拾遗》治疗痢疾的药方
里，列有“乌梅肉、武夷茶、干姜”三味，于
此可以窥见，此方是对唐代姜茶治痢经典方剂
的化裁。乌梅性平，酸涩收敛；姜能助阳；茶
可助阴，一阴一阳，寒热共济。从赵学敏上述
的组方配伍分析，他还是利用了武夷茶的微寒
特征。也就是说，赵学敏是承认武夷茶的寒凉
性的，这一点，体现在药物配伍中，不言而
喻。

“出湖南，粗梗大叶，须以水煎，或滚汤
冲入壶内，再以火温之，始出味，其色浓黑，
味苦中带甘，食之清神和胃。性温，味苦微
甘。”赵学敏眼中的安化茶，明显是用料粗老
的黑茶类，其咖啡碱含量低，故苦中带甘，茶
性温和。而叶天士喝到的安化茶，味苦，大概
是原料细嫩的天尖、贡尖，最差也应该是生
尖。湖南安化著名的三尖茶，是西北地区贵族

极为推崇和喜爱的茶品。清道光年间，因两江
总督陶澍的推荐，天尖和贡尖曾被列为贡品，
供皇室饮用。天尖，是用雨前最细嫩的一级黑
毛茶筛制而成；贡尖和生尖，则分别由二、三
级黑毛茶制成。能有机缘品饮到天尖、贡尖，
这是符合叶天士的尊贵身份与历史地位的。采
得细嫩的头春芽茶，咖啡碱含量较高，故味苦
性寒。

赵学敏引用《云南志》的“性温味香，名
普洱茶”，个人认为，这应是刊印笔误或是后
人的编纂错误。因为，这与他在《本草纲目拾
遗》普洱茶一章，记载的“味苦性刻，解油腻
牛羊毒”“虚人禁用”，“清胃生津”等清热
功效，是明显自相矛盾的，逻辑上也无法解
释。以大叶种为原料制作的普洱茶，咖啡碱含
量远远高于中小叶种，故味苦、大寒、性刻、
刺激性强，这是符合现代科学的认知的。

《茶与健康》
静清和 著
江苏凤凰文艺出版社

生活如同走路，一个坎连着一个坎是常
态，但最怕的就是经历一程一程的坎坷崎岖
后，依然看不到希望。

日本作家奥田英朗笔下的《无理时代》，
描述的就是一个没有希望，混乱而失序的时
代，身在此中的人们，有人挣扎、有人放纵、
有人试图出人头地。可悲的是，小人物的各种
努力，总是被各种残酷现实无情打回原形，甚
至使自己陷入更深的深渊……

小说铺展开的是一个似曾相识、没有粉
饰、真实又残酷的世界。书中的每一个人物，
谈不上什么闪光点，却也并不全然令人憎恶，
他们的善恶都是相对而言的，在可叹可恶的背
后，更多的是可悲可怜。蝇营狗苟的福利科小
公务员，看了太多贪得无厌想依靠骗保度日的
人，他对低保户不再心生同情，在工作任务压力
下，以揭穿他们的谎言，让他们退保为荣。这样
的工作，换作任何一个人，也难燃心中的激
情。这其中有社会整体环境不景气人们生活艰

难的原因，还有政策设计错位、执行方面随意
性大，以及女性歧视，劳动保障不健全等种种
原因。

这是一张巨大而细密的网，网上缠满的是
人间百态。书中的另一些小人物，比如加藤裕
也的前妻以及情人都是靠吃低保度日，有了低
保供给，她们已经没有了重新进入社会工作的
动力；而派遣工堀部妙子辛苦工作，拿到的工
资却远不及吃低保的人，她后因卷入宗教纷
争，被卖场开除，她也幻想着有一天能吃上低
保。相原友则看似掌握着一定的权力，其实也
只是缠附社会大网上的弱小个体。他不仅无力
改变大局，连自己的命运都难以掌控。

那被冻饿而死，得不到低保救助的老婆
婆，她的死既是偶然的，也是必然的，很多人
都应为她的死负责，又貌似无一人负有直接责
任。老婆婆那身体健康、精神病态的儿子，也
就是造成连环车祸的始作俑者，也是这个社会
的牺牲品，是“社会恐惧症”的患者。

一个社会，由每一个具体的人构成，人人
无辜，人人都是被害者，那么谁又是罪魁祸首？
谁又该为这一连串的悲剧负责？或许人人都有责
任，又人人可以袖手旁观，直至自己被直接卷入
其中，成为整个漩涡中的一个泡沫。

一个动辄对父母拳脚相向，却不敢面对社
会，终日躲在小房间里打游戏的网瘾男，为了
证明自己突然跑到大街上，掠了一个女高中生
回家，把她当作游戏中的“美琳公主”，幻想
着自己是保护公主的骑士。一个大男生，正是
阳光正好，春光灿烂的时节，但他的人生、人
格已经完全扭曲。其中，必定有他自己、父母
的责任，但也不能忽视社会大背景。游戏啃啮
着一批少年的心，游戏中快意江湖，挥斥方遒
的恣意人生，与生计难寻、突围无望的困顿现
实形成鲜明对比，娇生惯养长大的青年一代，
他们承担不起生活的沉重，于是向网络遁逃，
寻求精神慰藉。

无望的社会催生更多的无望，变形的人生

扭曲更多人的生命线路。
当社会凋敝，必然有很多所谓的“精神救

赎者”及组织应时而出，他们宣传各种各样的
教义。最终都难掩聚敛钱财的真相，身陷此中
的人们，逃离了“凡俗”社会的是是非非，却
又陷入另一重深渊。

生活，不是童话，经历种种挫折后，你会
明白，每个人都应生而为勇士，勇敢地去面对
一切，向下沉沦只能坠入更深的深渊，而向上
奋起，起码心中还有光。小说不担当传道授业
解惑的职责，奥田英朗所写下的，是真实的、
没有遮掩的日本社会，他用呈现代替观点，用
嬉笑调侃代替口诛笔伐，就在这诙谐戏谑中，
读者似乎总能在书中，看到自己的影子，引发
更深的思考，这才是该书超越国界，直抵人心
的魅力所在。

《无理时代》
[日] 奥田英朗 著 曹逸冰 译
南海出版公司

小说集《冰下的人》记录了作者脑海深处藏
着的北京。从书中我们看到另一个北京城，它没
那么多喧闹，没那么多浮华。一些人在旧京文化
影响下，过着朴实、本分而又无奈的生活。这是
北京中下层市民上个世纪八十年代以来的生活状
态。书中的每一篇围绕着一个人和他／她身边的
朋友，将历史与故事完美结合。

在《冰下的人》中，主人公十六子是一名普
通而又贪玩的学生。他的学习成绩差，没人瞧得
起他。他也从不重视自己的学习，他作为家里的
最小者，没有受到父母的重视；没有钱去像其他
孩子那样玩耍；天天只盼望着到了冬天和好朋友
夜壶一起去看冰。他听到冰下有人，却又觉得像
自己。冰下何人？是与世隔绝的人，隔着一层冰试
图看到冰上的繁华，但他做不到。作者以不常见的
方式，将地方，幻想，事实不断穿插，对比互补，反
映出了那个年代北京胡同人的生活状态。

在《水下八关》中，主人公小雷是一名学习
优秀但不太合群的学生。他的内心是孤独的。他
试图和班里的大势力集团混，但是他很难与他们
混到一起。他从心里看不起差生，他处在学生的
两个阶层中间。试图巴结上层，但是上层不怎么
理会；下层对自己不错，但是他还看不起人家。

在《女司机》中，描绘了形形色色的客人，不合
法生意的朋友，可怜的朋友，借势压人的上司，还
有自私不顾家的丈夫，他们步步皆是苦难，钱的压
力，家中没有幸福，朋友的负能量，工作辛苦却少
有回报。女司机身边的人观念陈旧，固执，在时代
的变迁中，他们终会消失在漫漫历史长河中。

在《积极分子》中，人人都充当积极分子，
为了自己的利益，街坊邻居勾心斗角。小说中孙
家媳妇为了让丈夫调换工作，努力去讨好居委会
的积极分子，自己努力充当积极分子，有着表面
的新，但是内心依然是陈旧的。积极分子看似积
极，实则充满了讽刺意味。

《冰下的人》有着简而不凡的文字，富有技
巧的描写。那些自然而然的积累与写作底蕴，蕴
含在文章当中。作者的身份不是学者，而是倾听
者和安慰者。阅读《冰下的人》仿佛感到在一切
技巧下，正在诞生一颗温润的心。

《冰下的人》
侯磊 著
北京联合出版公司

近日，翻阅殿封同志的《一位记者眼中的德
州四十年》一书，又将我的思绪带回了当年。

殿封同志从通讯员到大众日报社的高级记
者，脚踏德州这片热土，写稿40多年，是德州
改革开放的经历者、参加者、报道者。他紧跟
时代潮流，以笔为犁，深耕细作德州这片新闻
沃土，脚步遍及城乡，不遗余力地为德州改革
开放鼓与呼，采写了大量反映德州经济社会深
刻变革、政治文明和精神文明建设的新闻作
品，为德州发展作出了积极努力。

文学是审美体验，新闻是认知历史。追踪
殿封同志的脚步，从一篇篇文风朴实的文章
里，人们分明感受到历史的进程。1976年粉碎
“四人帮”后，以1978年党的十一届三中全会
为标志，我国发生了历史性的根本转折。德州
同全国一样，改革开放从农村发端。农业生产
管理从“大呼隆”“大锅饭”到“四小作业”
“五定一奖”、家庭联产承包责任制，又从起
初一家一户经营到近年的土地流转规模化经

营；农业种植从片面强调“以粮为纲”到农林
牧副渔、种养加多种经营全面发展，从纳粮交
税到取消农业税、享受种粮补贴；农民生活从
缺吃少穿、缺医少药到享受低保、社保、医
保，从旧房陋屋到砖房阔屋、楼上楼下电灯电
话，从出行连自行车都稀有到家有摩托车、电
动车、相当多的农民开上轿车；农民从世代
“背朝黄土面朝天”到洗脚离田进城打工，变
身为城市居民；城乡企业经济成分从原来单纯
国有、集体所有到个体私营、民营股份、中外
合资经营多种经济成分并存发展；工厂企业从
寥若晨星到星罗棋布；三次产业占比从“123”
转为“321”；体制改革从经济体制延伸到政治
体制……四十年，德州改革开放波澜壮阔；四
十年，德州变化翻天覆地；四十年，德州发展
日新月异。

新闻记者记录时代脉搏的跳动。殿封同志
以饱满的激情和记者守土有责、守土尽责的精
神关注德州“三农”，关注德州的精神文明、

政治文明建设，报道德州农村青年学习张海
迪，做新一代有理想、有作为的青年；报道乐
陵棉麻公司“赔钱”为棉农提供良种，全县
（现为市）实现普及良种种植；报道德州文化
建设活跃城乡；报道德州农村和谐社会建设的
进程……他热情讴歌各行各业涌现的英模人
物，地方名老中医朱宪廷德艺双馨、“铲煤大
王”李国仲14年在铲车上过春节、优秀教师吴
秀云献身小学教育“蜡炬成灰泪始干”、全国
优秀纪检干部赵好玉勇当党组织肌体的“啄木
鸟”、无私无畏的全国模范检察官黄平亮……
一大批先进人物从他笔下走向社会，从而被广
大读者认识。

《一位记者眼中的德州四十年》以新闻报
道形式为德州留下了一笔颇有价值的史料。

（本文为序言,有删节）
《一位记者眼中的德州四十年》
朱殿封 著
青岛出版社

快节奏，高效率，宽欲望。进入数字化时
代，人的生活不时受到高度、宽度、深度、时
间的围剿，总感觉到匆匆忙忙，风风火火，以
致健康衰退，心灵空虚，关系疏远，精力透
支，高强度的挤压甚至导致职业倦怠。

如何摆脱精力耗散，意志衰退，工作疲沓
呢？在《怎样管精力，就怎样过一生》中作者
奥迪尔·夏布里亚克的“今天的精力用在哪儿，
明天的成绩就出在哪儿”，让我幡然醒悟，寻
找到了“精力不够，精力错置，精力浪费问
题”的破解之方。

奥迪尔·夏布里亚克是法国著名心理学家、
精神分析学家、分析心理治疗师。在《怎样管
精力，就怎样过一生》一书中，作者结合多年
的理论研究和实践经验，从身体、心理以及生
活三个方面出发，提出了切实可行的精力管理
策略。指导人们投资时间，培育习惯，自知之
明，在无处不在的压力下，好好地生活。

《怎样管精力，就怎样过一生》，首先从
生理角度剖析了“为什么我们总是感觉很累”
的成因，然后从“调整节奏，把握平衡，和过
去的自己说再见”、“极简法精力管理”、
“从自己身上获得正面情感”、“目标明确才
能动力十足”、“张弛有度，重新规划自
己”、“提高对生活的掌控力”、“冥想5分
钟，等于熟睡1小时”、“生活有规律，用习惯
代替毅力”等8个大的方面，列出了54个切实可
行的精力管理清单，指导我们贮蓄更充沛的精
力应对来自各个方面的挑战，在快乐的工作中
享受职业幸福。

蜡烛两头烧，成灰空悲切。越是压力，越
是低谷，越是要养育对精力的管理能力。“赢
得比赛的不是跑得最快的人，也不是跑得最久
的人，而是那些能够准确预估自己跑完全程所
用的时间，清楚自己能力的人。”人的一生好
比马拉松长跑，没有足够的精力，没有节奏的

调整，没有饱满的热情，工作效率可想而知。
我们需要回归生活的本源，挣脱功利的羁绊，
摒弃不良嗜好，忽视过眼云烟之事，丢弃不切
实际的幻想，在忙碌中学会放松或放手，每天
给自己腾出时间，或读读书，填补空虚；或跑
跑步，拥抱健康；或爬爬山，眺望远方；或聚
聚会，沟通情感；或品品茶，柔和品性……总
之，让我们的精力充盈，让我们的生命品质提
升。

“人与人之间的差距，在10年前的某个早
晨就拉开了。”调适自己的生理和心理状态，
做自己精力管理的首席执行官，让自己的生活
更丰富一些，多彩一点，明天才会更美好，因
为“怎样管精力，就怎样过一生”。

《怎样管精力，就怎样过一生》
【法】奥迪尔·夏布里亚克 著

江苏凤凰文艺出版社

■ 速读

茶性寒凉是本质
□ 滕瑶 整理

谁该为“无理时代”负责？
□ 胡艳丽

冰下的人
□ 邱锶塬 李宜鹏

记录时代脉搏的跳动
□ 德轩

做自己精力管理的首席执行官
□ 李国茂

■ 新书导读

《天开海岳》
长江 著

人民文学出版社

作家深入工程内部，从亲身体验和多方
采访出发，记录了港珠澳大桥这座被国外同
行列入“新世界七大奇迹”工程的前世今生。

《格林德沃之罪》
J.K.罗琳 著

人民文学出版社

本书是J.K.罗琳创作的“神奇动物”系列
电影的第二部剧本，她也是国际畅销书“哈
利·波特”系列的作者。这个充满魔法又极为
神秘的故事为我们打开了魔法世界中精彩绝伦
的新篇章。

《时间胶囊》
张悦然 主编

九州出版社

在本书中，“匿名作家计划”第二辑继续
激烈上演，从赛博朋克到元小说，从东北逸事
到古典传奇，题材持续扩展，风格不断丰富，
这是2018年华语小说界给出的一份关于此时此
地的思想切片。

本书以中医的视角系统思考，从生化的
层面深入剖析，通过系统梳理历代中医文
献，澄清历史迷雾，厘清茶亦食亦药的发展
脉络，并从茶的起源、制作技术的发展、不
同时代的品饮方式等诸多方面，对六大茶类
进行了深入探讨，以便寻找出茶性的变化规
律及对人体健康造成的种种影响。
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